








その他のタイトル An introduction to a complementary unified
sport-training theory for exploring the
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グと呼ぶのが相応しい．また，そこにこそ実践知
が潜在する．実際には（上級者ほど）それら両方
が必要とされる．
図７は，スポーツトレーニングにおける技術・
体力の相補性を描写したものである．
図中の左右に振り分けられた指向性は，トレー
ニング過程の本質問題に関わるものであるが，全
ては相対的な関係であると共に，相互排他的な相
補性が特徴的である．しかも，これらは単一では
なく常に全体として存在し，トレーニングの指向
性は意図と方法に依拠する．それらの波状的な重
ね合わせの結果，ミクロ，メゾ，マクロレベルで
のトレーニング効果が現れる場合もあればそうで
ない場合もある．さらに，トレーニング効果には，
常にプラスとマイナスの両面が内在し，弁証法的
な量質転化による「直接的変化」注'）もしくは
｢媒介関係での質的変化」注2)の影響を受ける．
競技パフォーマンスの発達には絶えざるトレー
ニングが不可欠であるとされ，そこでの発達・向
上は変化（革新）を生み出すことであるが，他方
で，変化ぎせた状態の定着・維持もしくは安定化
も求められる．一旦，高いレベルに到達した選手
たちは，そのレベルを永続的に保持したいと考え
るのが常である．しかし，そのように志向するこ
と自体，逆説的にはそれ以上の向上を否定する保
守的思考に陥り停滞に転じたことを意味する．－
てが最大下強度でなされる持久性トレーニングで
は，特に上級者ほど，その体力的課題以上に疾走
効率（ランニング・エコノミー）の改善に向けた
技術的運動課題への着目こそが重要と言えよう．
その場合，予め準備した技術的運動課題を意図的
に取り組む場合もあるが，実際にはやりながら具
体的な運動課題を発見する場合もあるし，意図せ
ず（予期せず）改善される場合もあり得る．しか
し，現実には，実際のトレーニング課題には体力
面のみが表面化し，効率・経済化を促す技術面の
課題は背後に隠れてしまう傾向にある．
Ⅳ．総括
これまで論述したように，トレーニング課題と
される体力もしくは技術面に特化した強化もしく
は習熟的方向への指向性は，本来断片化し得ない
運動に対して，そうした期待を願う人間の意図を
表わす一面的な表現に過ぎない．また，トレーニ
ングには，形式化きれた明示的課題への取り組み
の一方で，未知の非明示的課題に対する探求・探
索的取り組みが不可欠である．前者は，秩序だっ
た模倣的形稽古や形式知に依拠する計画的な生産
過程と呼ぶぺきトレーニングに相当する．しかし，
後者は，一定の形式に固執せず自由な発想と傾注
に基づく，創造的な工芸制作的過程のトレーニン
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般に，発達（変化）はトレーニング過程の初期段
階ほど顕著であるが,逆に安定`性は乏しい．また，
より高いレベルに到達した者ほどその関係は逆転
する．従って，より高いレベルでの真の難しぎは
変化（革新）を生み出すことであり，トレーニン
グの本質は，変化と安定の絶えざる更新にあると
言える．
曰々の営みとなるトレーニング課業は，Polanyi
M（1966）の言う暗黙知の構造の「近接項」とし
て，あたかも視覚障害者や洞窟探検の探り杖のよ
うに，それらを通じて目指すぺき「遠隔項」に相
当する競技的最高業績の達成という包括的目標に
注目するための手段となる．課業で得た運動感覚
は，曰々の課業が与える作用という形で遠隔項と
の間に意味を持ち，我々はその意味に注目してい
る．課業が意味あるものとなるには，我々の注意
が向けられている遠隔項の作業との関連において
のみであり，課業自体の成果が目指されるのでは
ない．
実際のトレーニングでは，運動の《手段一方
法一課題》という多元的相補関係の中で，競技的
状態の獲得を目指し，ある種の振り分けが図られ
る．この振り分けは，意図（計画）的になされる
場合もあるが，そうでない場合や，意図とは異な
る作用をもたらす場合もあり得る．トレーニング
で変化を生み出すには振幅を大きくし，安定性を
求めるには逆にその振幅を小きぐする必要があ
る．しかし，実際には習慣化によってその振れ巾
は極めて狭い範囲に限定きれる傾向にある．
相補性上昇振り子とは，同じ運動を使っても，
運動の速度やテンポもしくは振幅や頻度，および
努力度（強度）を変化させ，振り分けることに
よって，実際のトレーニング作用に関わる指向性
を切替えることをイメージしたモデルである．振
り子は，競技パフォーマンス発現の母体となる競
技的状態（sportform）の獲得を遠隔項として注
目するため，近接項たる日々の課業の内容と指向
性は時宜に応じて取引（trade-off）されると共に，
振り幅の拡大は固有の運動パターンからの変化・
革新を生み出す．逆に，振り幅の収敷は自己組織
化を促進し，安定化を促すよう作用する．振り子
の上昇は,両者をダイナミックに更新させながら，
絶えず最高業績の達成を目指すことを意味してい
る．こうした振り分けによって技術やスピードの
頭打ちの脱却を図り，最適もしくは最大出力に適
した運動の自己組織化，または再組織化を促進す
ることによってパフォーマンスの持続可能な向上
(もしくは安定化）が目指される．
トレーニングの本質は，種々の運動の反復によ
る変化と安定の絶えざる更新であり，実践に有用
なトレーニング理論を展開するには，先ずその本
質を相対関係として認識し，それらの関係性の変
化もしくは契機についての理解を深める必要があ
る．上昇振り子は，それらの関係性に気付き，認
識を深めるための視点と契機を提供する．この前
提には，２組の基本的関係が利用されることにな
る：（１）変化もしくは発達を生み出すには，安定
を避けるもしくはそれを崩す．また逆に，維持も
しくは安定を生み出すには，変化を避け自己組織
化を獲得（促進）する．（２）全力での運動遂行は
固有の運動パターンに依存し，変化させるのは難
しいが，最大下強度では，固有の運動パターンを
認識，精通きせると共に，変化させ易い．
これらの対極は相対的な関係であるので決して
単独では存在せず，それらの関係性は対照的に振
り分ける際により鮮明となる．対極的事象は，ト
レーニングの基本的手段としての運動の多面的作
用と多義性として他にも幾つか挙げられる．それ
らは，習熟的一強化的もしくは技術的一体力的，
全習的一分習的，一般的一専門的，負荷一回復，
全カー最大下，等である．トレーニング効果もし
くは目的とぎれる課題は，一定の遂行方式(方法）
で運動を反復する結果生ずるトレーニング作用の
指向性と密接に関連している．トレーニング効果
もしくは課題は，それらの関係（指向）性が，当
初予定したものと合致した場合にのみ適正または
妥当であったとするが（明示的)，実際は必ずし
もそればかりではない．予期せぬ結果，予想外の
成果，もしくはやっていく内にはっきりするよう
な場合も稀ではない（非明示的)．これらは往々
にして，新たな飛躍，発明・発見の契機でもあり
実践知もしくは暗黙知を示唆する．いうまでもな
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〈，曰々のトレーニング課業はそれ自体が目的で
なく，仮想する理想の競技パフォーマンスへと注
目するために，実際の課業とする運動を通じて注
目している．
変化や革新は，意図的・計画的に生み出す場合
もある．しかし，現実は工芸制作の過程と同様，
行為が思考を駆り立て，革新ビジョンまたは課題
が形を現わし，多かれ少なかれそれらは自然にそ
して思いもよらぬところから形を現わすことがあ
る．明瞭な意図なしに，あるいは意図に反して現
われてくるものを“創発的'，と呼ぶ．トレーニン
グでの様々な創発的取り組みは，一種の波状的変
化として重ねあわせが可能となり，単純に何等か
のパターンに収敵する．勿論こうしたパターンが
認識され，選手やコーチによって正統I性を認知さ
れた場合，その取り組みは意図的なものになる．
しかし，それは事実の追認である．計画的な取り
組みは，一旦それが編成されるとルーティン化さ
れ，学習や発見のチャンスを阻んでしまう傾向に
ある．しかし，創発的なものでは，むしろ種々の
取り組みを111頁に１つずつ着手し，それに反応して
いくうちに徐々にパターンが形成される.従って，
実際には計画的な取り組みと創発的な取り組みの
両方が不可欠である．なぜなら，全てに計画的な
取り組みは新たな学習や発見を阻むのに対して，
全てに創発的なものは統制を阻むからで，その両
極端は存在しない．
競技パフォーマンスという包括的存在を知るに
は，知的に知ると同時に，実践的にも知る必要が
ある．知行合一が求められるスポーツ方法学には
このような新たな知の相補性が求められる．
それに取り組む頻度の違いがトレーニング効果とし
て質的な規定を受ける場合で，選手にとってトレー
ニング頻度が適量である場合には，プラスの望まし
いトレーニング効果が得られる《有効量》が少な過
ぎる場合《無効量》，過度な場合にはマイナス効果
でオーバーワークとなる《障害量》．
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今日のトレーニング論の国際標準となっている「ト
レーニング期分け論』における，マクロ・メゾ周期レ
ベルでのトレーニング構成の原理には，相互に関連す
る以下の６要件が知られる（村木1994)：（１）最大業績
達成への指向性，（２）一般性・専門性の相互関係，（３）
負荷と回復の組織的変化による連続性，（４）トレーニ
ング負荷と課題の漸進性，（５）トレーニング負荷の二
面性・波状性，（６）トレーニング過程の発達周期特性．
これらは，期分け論の創始者であるマトベーエフＬＰ
(1965/1977）が，トレーニング構成の原理の仮説モデ
ルとして提示したものであり，前述した上昇振り子の
内容にも該当する．しかし，それらは，決して絶対的
関係（存在）を意味するものではない．況や，これら
を一種の計画案の法則，つまり未来の行動に対する何
らかの明示的指標と定義するのも間違いである．これ
らは，トレーニングにおける相補的な相互関係の目安
として，計画と実際の照合を通しての絶えざるトレー
ニング実験の仮説モデルとして見なす場合においての
み，真の有用性を見出すであろう．この理由は，実際
のトレーニングには計画的なものと工芸制作的な創発
的なものとの両輪が不可欠なためである．効果的なト
レーニングはおよそ奇妙な場所と予期されない手段で
発達することがあり．トレーニング計画の策定に「唯
一最善の方式」は存在しないと同時に，策定された計
画は実際そのものではない．
トレーニング計画に関する思い込みは，計画の概念
そのものが規範と合理的統制，そして安定性に根源を
持つため，時宜に応じた変化と必要な対応に鈍感とな
り，選手やコーチは計画に押し込めようとしがちであ
る．計画を策定し，それを明示化することそのものが
正しく変化への抵抗を生み出すのである．理論に欠け
ている認識とは，どの様にしてそしていつ変化を推進
するかにある．トレーニングの実践で求められるのは，
過去の経緯を理解することである．実践のなかに形成
きれるパターンを理解できて，初めて将来'性や潜在力
を知ることができる．それ故，トレーニングの遂行に
際しては，振り子の変化と安定（スイング）を感知し，
両者を融合させる必要がある．
８０年代の半ば以降，世界標準ともなった期分け論を
核とする一般トレーニング論に対して，９０年代末から
幾つかの批判論文が登場した（村木1999)．主にそれ
らは，トップレベルスポーツの実践現場を預かる上級
相補性統合スポーツトレーニング論序説 1５
その後は逆に，古典的原理を再認識する機運に転じて
いる．筆者自身，基本的に当初から期分け論を支持す
る立場にある．しかし，期分け論での体力面への傾斜
は顕著であり，有用な実践理論の構築には技術･体力の
コーチ及び理論家らからであった．これらに共通する
論拠は，マトベーエフ理論が急速に発展した世界的な
トップレベルでのスポーツ活動の実体に即していない
との批判である．しかし，批判の多くは，現象の断片
的認識に基づいた期分け論の皮相的解釈であったため， 相補性原理を包括する統合理論が不可欠であろう．
